
 
 
 

生
活
習
慣
病
を
防
ぐ
７
つ
の
健
康
習
慣 

 

肥
満
、
高
血
圧
、
脂
質
異
常
症(

高
脂
血
症)

、
糖
尿
病
、

骨
粗
し
ょ
う
症
、
痛
風
、
歯
周
病
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
も
の
が

あ
り
ま
す
が
、
➊
適
正
な
睡
眠
時
間 

➋
喫
煙
し
な
い 

➌

適
正
体
重
を
維
持
す
る 

➍
過
度
の
飲
酒
を
し
な
い 

➎
定

期
的
に
体
を
動
か
す 

➏
朝
食
を
毎
日
摂
る 

➐
間
食
を
し

な
い 

と
い
う
７
つ
の
健
康
習
慣
を
実
践
し
て
い
る
人
ほ

ど
、
こ
れ
ら
の
羅
患
率
が
低
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
つ
ま

り
、
食
生
活
、
休
養
、
運
動
な
ど
に
関
す
る
正
し
い
習
慣
を

身
に
つ
け
る
こ
と
が
最
も
の
ぞ
ま
し
い
一
次
予
防
に
な
る
の

で
す
。 

現
代
の
食
生
活
や
生
活
習
慣
の
問
題
と
関
連
し
て
、
さ
ま
ざ

ま
な
疾
病
が
私
た
ち
を
悩
ま
せ
て
い
ま
す
。 

 

●
生
活
習
慣
病
と
は
？ 

特
定
の
病
気
の
呼
称
で
は
な
く
、
生
活
習
慣
が
主
な
原
因
と
な

る
多
く
の
疾
患
群
を
指
す
用
語
で
す
。
自
覚
症
状
が
な
く
、
健

康
に
見
え
る
人
が
、
あ
る
日
突
然
、
重
篤
な
症
状
に
見
舞
わ
れ

る
の
が
生
活
習
慣
病
で
す
。
日
常
の
自
己
管
理
が
大
切
で
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ソ
レ
イ
ユ
眼
科
・矯
正
歯
科 

木・土曜日の
午後はコンタ
クトの処方を
おこなっており
ません。 
矯正歯科も診
療時間変更し
ております。 

健
康
バ
イ
ブ
ル 

 
 
 
 

～
身
体
の
い
ろ
い
ろ
な
症
状
～ 

 

担当：落合   参照：サプリメント健康バイブル 

 

●
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
● 

 

動
脈
硬
化 

☆
原
因
…
動
脈
壁
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
が
付
着

し
て
プ
ラ
ー
ク
と
呼
ば
れ
る
病
巣
を
形
成
し
、
血
流
が
妨

げ
ら
れ
る
状
態
を
い
い
、
遺
伝
的
な
素
因
に
加
え
、
肥
満
、

運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
、
喫
煙
な
ど
の
生
活
習
慣
が
深
く

関
与
し
て
い
ま
す
。 

☆
予
防
の
た
め
の
ア
ド
バ
イ
ス 

 
 

 

…
血
管
を
健
康
に
保
つ
こ
と
！
血
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を

下
げ
、
血
管
を
広
く
柔
軟
に
保
つ
た
め
、
正
し
い
食
生
活
、
適
度

な
運
動
、
禁
煙
を
心
が
け
動
物
性
脂
肪
や
糖
分
の
多
い
食
品
、
ア

ル
コ
ー
ル
は
控
え
、
植
物
性
タ
ン
パ
ク
質
を
多
く
含
む
食
品
や
キ

ノ
コ
類
、
野
菜
類
を
多
く
摂
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 
 
 
 
 
 

高
血
圧
症 

☆
原
因
…
『
血
圧
』
と
は
心
臓
か
ら
送
り
出
さ
れ
た
血
液
が
、
動
脈
の
壁

を
押
す
力
、
血
管
に
か
か
る
圧
力
の
こ
と
を
い
い
、
こ
の
圧
力

が
慢
性
的
に
高
い
状
態
で
あ
る
の
が
高
血
圧
症
で
す
。
も
ろ
く

な
っ
た
血
管
に
恒
常
的
に
強
い
圧
力
が
か
か
れ
ば
破
裂
の
リ

ス
ク
が
高
ま
り
、
脳
内
で
起
こ
れ
ば
脳
出
血
、
心
臓
で
起
こ
れ

ば
、
心
筋
梗
塞
と
な
り
ま
す
。
高
血
圧
症
の
症
状
で
あ
る
頭
痛
、

め
ま
い
、
動
悸
や
息
切
れ
、
耳
鳴
り
、
手
足
の
し
び
れ
が
あ
る

場
合
は
、
注
意
が
必
要
で
す
。
す
み
や
か
に
受
診
を
オ
ス
ス
メ

し
ま
す
。 

☆
予
防
の
た
め
の
ア
ド
バ
イ
ス 

 
 

 

…
肥
満
に
な
ら
な
い
よ
う
に
注
意
す
る
こ
と
！
ま
た
、

喫
煙
や
飲
酒
は
交
感
神
経
を
刺
激
し
て
血
管
を
収
縮
さ

せ
、
血
圧
を
上
げ
ま
す
。
減
塩
を
心
が
け
、
体
内
の
余

分
な
塩
分
を
排
出
す
る
カ
リ
ウ
ム
を
補
給
し
ま
す
。 

 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

身
近
な
症
状 

 
 
 
 

 
 
 

 

●
頭
痛
● 

☆
原
因
…
緊
張
性
は
夕
方
に
な
る
と
、
締
め
つ
け
ら
れ
る
よ
う
な
痛
み
が
あ
り

ま
す
。
目
の
疲
れ
・
ス
ト
レ
ス
・
睡
眠
不
足
な
ど
に
よ
り
首
か
ら
肩
に

か
け
て
の
筋
肉
が
緊
張
す
る
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。
起
床
時
に
頭
痛

と
吐
き
気
が
あ
る
場
合
は
脳
腫
瘍
、
殴
ら
れ
た
よ
う
な
激
し
い
痛
み

と
嘔
吐
が
あ
る
場
合
は
ク
モ
膜
下
出
血
の
疑
い
が
あ
り
ま
す
。 

☆
予
防
・
改
善
の
ア
ド
バ
イ
ス 

 
 

 
 

 

…
頭
痛
の
起
こ
り
そ
う
な
タ
イ
ミ
ン
グ
に
ア
ル
コ
ー
ル
や
チ
ョ
コ
レ
ー

ト
な
ど
血
管
を
拡
張
さ
れ
る
作
用
の
あ
る
も
の
を
口
に
し
な
い
よ
う

に
！ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

●
目
の
疲
れ
● 

☆
原
因
…
目
の
使
い
過
ぎ
目
の
周
り
の
毛
細
血
管
の
血
行
が
悪
く
な
る
の

が
、
疲
れ
目
と
呼
ば
れ
る
症
状
で
す
。
し
ょ
ぼ
し
ょ
ぼ
す
る
、
充
血
、
か

す
ん
で
見
え
る
な
ど
不
快
な
症
状
を
我
慢
し
て
い
る
と
肩
こ
り
や
頭

痛
、
集
中
力
低
下
、
全
身
疲
労
な
ど
に
発
展
す
る
の
で
要
注
意
！ 

☆
予
防
・
改
善
の
ア
ド
バ
イ
ス 

 
 

 
 

 

…
室
内
光
を
調
整
す
る
、
パ
ソ
コ
ン
作
業
は
１
時
間
続
け
た
ら
１
０

分
休
憩
す
る
、
広
々
と
し
た
景
色
を
見
る
、
姿
勢
を
正
し
く
す
る
、

目
の
周
り
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
紫
外
線
の
強
い
日
は
サ
ン
グ
ラ
ス
を

す
る
な
ど
目
の
負
担
を
軽
減
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

●
貧
血
● 

☆
原
因
…
赤
血
球
中
の
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
が
減
少
し
た
状
態
を
い
い
ま
す
。
最
も

多
い
の
は
鉄
欠
乏
に
よ
る
貧
血
。
特
に
月
経
の
あ
る
若
い
女
性
は
鉄

を
失
い
が
ち
で
、
日
本
の
成
人
女
性
の
６
割
は
潜
在
的
な
鉄
欠
乏

状
態
に
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

☆
予
防
・
改
善
の
ア
ド
バ
イ
ス 

 
 

 
 

 

…
鉄
欠
乏
の
予
防
に
は
、
ヘ
ム
鉄
を
多
く
含
む
赤
身
魚
や
肉
を
と
る

こ
と
で
す
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
や
ひ
じ
き
な
ど
の
海
藻 


